Teen Depression—Why? What Can Help?

“WHEN I have a bout of depression,” says Anna, * “I have no motivation to do anything, not even the things I usually love to do. All I want to do is sleep. I often feel that I am unlovable, worthless, and a burden to others.”

“I thought about suicide,” recalls Julia. “I didn’t really want to die. I just wanted to stop feeling this way. I’m normally a caring person, but when I’m depressed, I care little about anyone or anything.”

Anna and Julia were in their early teens when they first experienced depression. While other young people might occasionally feel down, Anna and Julia had periods of depression that persisted for weeks or months at a time. “It’s like being stuck in a deep, dark hole with no way out,” Anna says. “You feel like you are losing your mind, losing who you are.”

Anna and Julia’s situation is not uncommon. The diagnosis of depression among the young appears to be increasing at an alarming rate, and depression is “the predominant cause of illness and disability for both boys and girls aged 10 to 19 years,” says the World Health Organization (WHO).

 The symptoms of depression can appear during adolescence and may include changes in sleep patterns, appetite, and weight. Feelings of despair, hopelessness, sadness, and worthlessness may also appear. Other signs include social withdrawal, trouble concentrating or remembering, suicidal thoughts or actions, and medically unexplained symptoms. When mental-health professionals suspect depression, they usually look for groups of symptoms that persist for weeks and that disrupt a person’s everyday life.

POSSIBLE CAUSES OF TEEN DEPRESSION
According to WHO, “depression results from a complex interaction of social, psychological and biological factors.” These may include the following.

Physical factors. As was true in Julia’s case, depression often runs in families, suggesting that genetics can play a role, perhaps affecting chemical activity in the brain. Other physical risk factors include cardiovascular disease and changing hormone levels, as well as ongoing substance abuse, which may intensify depression, if not give rise to it. *

Stress. While a little stress can be healthy, chronic or excessive stress can be physically and psychologically harmful, sometimes to the point of plunging a susceptible, or biologically vulnerable, teen into depression. That said, the exact causes of depression remain unclear and may involve a combination of factors, as mentioned earlier.

Stress-related factors linked to depression may include parental divorce or separation, the death of a loved one, physical  or sexual abuse, a serious accident, illness, or a learning disability—especially if a child feels rejected as a result. A related factor may be unrealistically high parental expectations, perhaps in regard to scholastic achievement. Other possible causes are bullying, uncertainty about the future, emotional estrangement by a depressed parent, and parental unpredictability. If depression results, what may help a teen to cope?


SETSWANA
Go Thusa Basha ba ba Gateletsweng mo Maikutlong

“ANNA * a re: “Fa ke gateletswe thata mo maikutlong, ga ke kgone go dira sepe, tota le dilo tse ke ratang go di dira. Ke batla go robala fela. Gantsi ke ikutlwa e kete ga ke ratiwe, ga ke na mosola le gore ke morwalo mo bathong ba bangwe.”

Julia a re: “Ke ne ke batla go ipolaya. Tota ga se gore ke ne ke batla go swa. Ke ne ke batla go tlogela go ikutlwa jaana. Ke rata batho mme fa ke gateletswe mo maikutlong ga ke kgathalele ope kgotsa sepe.”

Anna le Julia e ne e le basha fa ba ne ba simolola go gatelelwa mo maikutlong. Go farologana le basha ba bangwe ba ba tleng ba kgobege marapo, Anna le Julia ba ne ba fetsa dibeke kgotsa dikgwedi ba gateletswe mo maikutlong. Anna a re: “Go tshwana le fa o le mo mosimeng o o boteng o o lefifi mme o se na kgoro ya botso. O ikutlwa e kete o latlhegelwa ke tlhaloganyo e bile o ikutlwa e kete o fetogile.”

Go tlwaelegile gore basha ba diragalelwe ke se se diragaletseng Anna le Julia. Palo ya basha ba ba gateletsweng mo maikutlong e nna e oketsega ka lobelo lo logolo e bile Mokgatlho wa Lefatshe Lotlhe wa Boitekanelo wa re kgatelelo ya maikutlo ke “yone e gantsi e dirang gore basimane le basetsana ba dingwaga tse 10 go ya go 19 ba lwale le go golafala.”

 Matshwao a go gatelelwa mo maikutlong a ka simolola ka nako ya bosha mme a ka akaretsa go fetoga ga tsela e motho robalang ka yone, tsela e a jang ka yone le bokete jwa mmele. Gape motho a ka simolola go ikutlwa a tlaletswe, a se na tsholofelo, a utlwile botlhoko e bile a se na mosola. Matshwao a mangwe a akaretsa go itlhaola mo bathong, go sa kgone go tlhoma mogopolo kgotsa go lebala ka bonako, go leka go ipolaya kgotsa go akanya ka gone le matshwao mangwe a a sa tlhaloganngweng. Fa dingaka tsa tlhaloganyo di belaela gore motho o na bolwetse jwa go gatelelwa mo maikutlong, gantsi di batla matshwao a go fetileng dibeke a le gone e bile a dira gore motho a se ka a tshela sentle.

SE SE KA TSWANG SE BAKA BOTHATA
Go ya ka Mokgatlho wa Lefatshe Lotlhe wa Boitekanelo, “go gatelelwa mo maikutlong go ka bakwa ke dilo tse dintsi. Go ka bakwa ke tsela e motho a tshwarwang ka yone ke batho ba bangwe, go tshwenyega thata kgotsa dilo tse dingwe.” Dilo tseo di ka akaretsa tse di latelang.

Dilo tse di amang mmele. Fela jaaka go diragaletse Julia, gantsi bolwetse jono bo tsamaya mo losikeng e bile bo ka ama boboko. Gape malwetse a pelo, go fetoga ga tsela e mmele o dirang ka yone le go dirisa diritibatsi ka tsela e e sa siamang, go ka dira gore motho a gatelelwe thata mo maikutlong. *

Go tshwenyega. Go siame go tshwenyega go le gonnye mme go tshwenyega thata go ka gobatsa motho mo mmeleng le mo maikutlong. Ka dinako dingwe go ka dira gore mosha a ikgobatse kgotsa a ikutlwise botlhoko mme a nne le kgatelelo ya maikutlo. Seo se dira gore go se ka ga itsege gore tota go gatelelwa mo maikutlong go bakwa ke eng ka gonne go akaretsa dilo di le dintsi.

Go gatelelwa mo maikutlong go ka bakiwa  ke go tshwenyega ka dilo tse di jaaka go tlhalana kgotsa go kgaogana ga batsadi, go swelwa ke motho yo o mo ratang, go sotliwa mo mmeleng kgotsa ka tlhakanelodikobo, kotsi e e masisi, bolwetse kgotsa bothata jwa go ithuta, segolobogolo fa ngwana a ikutlwa a tlhokomologilwe. Gape go ka bakiwa ke fa batsadi ba solofetse gore ngwana a dire bontle thata, gongwe kwa sekolong. Dilo tse dingwe e ka nna go kgerisiwa, go tshwenyega ka bokamoso, go nna le motsadi yo o tshwenyegang thata mo maikutlong le go sotliwa ke motsadi. Fa mosha a gateletswe mo maikutlong, ke eng se se ka mo thusang go lebana le maemo ao?

ESPAÑOL
Adolescentes con depresión. Causas y ayudas

“CUANDO estoy deprimida, no tengo ganas de hacer nada, ni siquiera las cosas que me gustan. Lo único que quiero es dormir. Siento que nadie podría quererme, que no sirvo para nada y que soy un estorbo” (Anna). *

“Pensé en el suicidio. No es que quisiera morirme, solo quería dejar de sentirme tan mal. Por lo general, soy una persona cariñosa, pero cuando me deprimo, no me importa nada ni nadie” (Julia).

Tanto Anna como Julia estaban entrando en la adolescencia cuando tuvieron su primer episodio de depresión. Aunque es normal que haya momentos en que los jóvenes se desanimen un poco, lo que ellas sentían les duraba semanas o meses. Anna comenta: “Es como caer en un pozo oscuro y profundo del que no puedes salir. Sientes que te estás volviendo loca, que ya no sabes ni quién eres”.

Lo que les pasa a Anna y a Julia es muy común. La cantidad de jóvenes a los que se les diagnostica depresión está creciendo a un ritmo alarmante. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), “la depresión es la principal causa de enfermedad y discapacidad entre los adolescentes de ambos sexos de edades comprendidas entre los 10 y los 19 años”.

 Los síntomas de depresión pueden aparecer en cualquier etapa de la adolescencia e incluir trastornos del sueño o del apetito y cambios de peso. También aparecen sentimientos de angustia, desesperanza, tristeza y baja autoestima. Otras señales son: deseos de estar solo, problemas de concentración o de memoria, ideas o acciones suicidas y problemas médicos sin causa aparente. Al hacer su diagnóstico, los profesionales de la salud se fijan en que varios de estos síntomas se den a la vez, se prolonguen bastante tiempo y alteren la vida normal del paciente.

POSIBLES CAUSAS
Según la OMS, “la depresión es el resultado de interacciones complejas entre factores sociales, psicológicos y biológicos”. A continuación veremos algunos.

Factores biológicos. A veces, la depresión viene de familia, como le sucedió a Julia. Eso indica que puede haber algún elemento genético que afecte el equilibrio químico del cerebro. Otros factores de riesgo son las enfermedades cardiovasculares y los cambios en los niveles hormonales. Además, abusar del alcohol o consumir drogas durante mucho tiempo puede provocar depresión o agravarla. *

Estrés. Aunque un poco de estrés no es malo, estar sometido siempre a una tensión excesiva es muy dañino para el cuerpo y la mente, y puede acabar hundiendo en la depresión a jóvenes más propensos a deprimirse. Claro está, como se ha mencionado, aún se desconocen las causas específicas de la depresión, que pueden abarcar varios factores.

Algunas situaciones que generan estrés a los adolescentes son la separación o el divorcio de los padres, la muerte de un ser querido, el maltrato físico, el abuso sexual, un accidente grave o una enfermedad. Los  problemas de aprendizaje también provocan estrés, en especial si el joven se siente rechazado por ello. A esto quizás se le sume que los padres esperen demasiado de él, por ejemplo, en lo relacionado con logros académicos. Otras posibles causas de estrés son el bullying, la preocupación por el futuro, el distanciamiento emocional de un padre deprimido o que el trato de los padres sea impredecible. Si debido a alguno de estos factores el adolescente cae en depresión, ¿qué puede ayudarlo?
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